CF-SDPM
CENTRO DE FORMAGAO DO SINDICATO DEMOCRATICO

SINDICATO DEMOCRATICO DOS

PROFESSORES DA MADEIRA DOS PROFESSORES DA MADEIRA

Formacao Continua de Docentes 2025/2026

Atividade Formativa
PREVENCAO E INTERVENCAO DO BURNOUT EM PROFESSORES:

O PAPEL DO EXERCICIO FiSICO
(13 horas)

Formador: Dra. Carla Micaela Andrade Nunes Neto

Local de realizagdo: Escola Basica e Secundaria com PE e Creche Dr. Francisco
Freitas Branco

Datas e Horarios: 13 e 14 de marco de 2026
Das 9h30 as 13h00 e das 14h30 as 17h00
Modalidade da formagao: Curso de formagao.
Caracterizacao da Acgao:

Area de formagao- Formagao pessoal, deontolégica e sociocultural

Justificagdo da Ac¢ao:

A Organizagdo Mundial de Saude reconheceu a sindrome de Burnout como um
problema de saude ocupacional e, desde 1 de janeiro de 2022, foi incluida na
Classificacao Estatistica Internacional de Doencas e Problemas Relacionados a Saude.
A falta de realizacao, a frustragdo ou o desinteresse pelo trabalho sdo apenas algumas
das causas de um problema cada vez mais notoério a escala mundial. Os profissionais
da area da educacao também estdo sujeitos a ambientes organizacionais bastante
exigentes e stressantes, que podem desencadear a sindrome de Burnout. O objetivo
principal &€ fornecer aos docentes conhecimentos e técnicas que ajudem a prevenir e a
lidar com o Burnout que pode afetar severamente o desempenho destes profissionais.

Objetivos (Gerais/Especificos):

1. Compreender o que é o Burnout, quais podem ser as suas causas, sintomas e
consequéncias

2. ldentificar os fatores de risco e de protegao

3. Conhecer algumas formas de abordagem e intervengédo através de diferentes
modalidades
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. Entender o papel do exercicio fisico na prevencgao e tratamento do Burnout

. Desenvolver habilidades e estratégias para promover um estilo de vida saudavel e
equilibrado

Ao final da formacao, espera-se que os participantes estejam aptos a compreender,
prevenir e lidar com o Burnout em si préprios e nos colegas, bem como a incluir praticas
de estilo de vida saudavel, nomeadamente de exercicio fisico, como forma de promover
a sua saude e bem estar, prevenindo o Burnout e aprimorando o seu desempenho
profissional.

CONTEUDOS:

—

. Introdugao ao conceito de Burnout e suas manifestagcbes em professores.
. Identificacao de fatores de risco e de protecao para o desenvolvimento do Burnout.

. Analise da importancia do exercicio fisico na prevencao e intervencao do Burnout em
professores.

. Apresentacdo de propostas de programas de exercicio fisico adequado as
necessidades dos professores, considerando tempo disponivel, habilidades e
preferéncias pessoais.

. Discussao sobre os beneficios fisicos, psicolégicos e sociais do exercicio fisico na
prevencao e tratamento do Burnout na classe.

. Estratégias para motivar os professores e incentivar a pratica regular de exercicio
fisico.

. Reflexdao sobre a importancia do autocuidado como forma de prevenir o
desenvolvimento do Burnout em professores.

. Discussao sobre o papel da escola na prevencéao e intervengcao do Burnout em seus

professores, incluindo a promog¢ao de um ambiente de trabalho saudavel e de praticas
de gestdo emocional e de stress.

METODOLOGIA DE REALIZAGAO DA AGAO:

Andlise individual e partilha de experiéncias

Dindmicas em grupo: atividades ludicas em grupo podem ajudar os participantes a
identificar comportamentos e habitos que podem contribuir para o Burnout e as formas
de evita-los, bem como a importancia do exercicio fisico para o bem-estar.

Atividades praticas: momentos preparados e ajustados de exercicio fisico como forma
de mostrar como o movimento é benéfico tanto para a saude fisica como mental,

P

roporcionando maior equilibrio emocional e mais disposi¢c&o para as atividades diarias.

Estudos de casos: apresentacéo de casos e estudos realizados na area.



BIBLIOGRAFIA FUNDAMENTAL

* “O esgotamento emocional: como prevenir o Burnout” Christina Maslach e
Michael P. Leiter

» “Os sete habitos das pessoas altamente eficazes” Stephen R. Covey

+ “Sindrome de Burnout: como prevenir e recuperar o equilibrio emocional”
Alessandro Marimpietri

REGIME DE AVALIAGAO DOS FORMANDOS

A avaliagao sera feita através duma reflexdo acerca da formacgao.

* Reflexdo individual (qualidade, rigor, correcdo e adequacdo do trabalho
realizado; objetividade, simplicidade e clareza do discurso utilizado; pertinéncia
do trabalho em fungéo das atividades escolares): 60%

+ Empenho global na agédo (contributos positivos para a formagéo a diversos
niveis: participagdo oportuna e de qualidade; responsabilidade e envolvimento;

cumprimento das tarefas propostas): 40%

A avaliagdo sera individual, qualitativa e quantitativa, expressa numa escala numérica

de 1 a 10 valores, prevista na legislacdo que enquadra a formagao continua dos

docentes da Regido Auténoma da Madeira, nos termos da alinea k) do n.° 2, do Capitulo

Il do

Anexo da Portaria n.° 36/2021, de 18 de fevereiro, com os pardmetros seguintes:
Excelente - de 9 a 10 valores;

Muito Bom - de 8 a 8,9 valores;
Bom - de 6,5 a 7,9 valores;

Regular - de 5 a 6,4 valores;

Insuficiente - de 1 a 4,9 valores.

Modelo de avaliagado da acao (A efetuar pelo formador e pelos formandos):

A avaliacdo da acado sera efetuada pelos formandos e pelo formador, através do
preenchimento de questionarios de apreciacido da acéo e de um relatdrio final.
* Inquéritos aos formandos

» Relatério do formador

Inscrigoes: De 23 de fevereiro a 6 de margo de 2026, preferencialmente em

https://www.sdpmadeira.pt/pt/ ou por telefone/mail (formacgdo), indicando

obrigatoriamente os seguintes dados:


https://www.sdpmadeira.pt/pt/
https://www.sdpmadeira.pt/pt/
https://www.sdpmadeira.pt/pt/

- Nome Completo

- N° de sdcio (se for 0 caso)

- Telemovel

- Correio eletronico

- Nome completo da escola onde leciona - Grupo disciplinar

Contactos:

SDPM - Sindicato Democratico dos Professores da Madeira
Horario: 9H00-12H30  14HO00-17H30
Rua do Brasil, n® 72 — Nazaré — 9000-134 Funchal
Telef.: 291 765 112
Email: sdpm@sdpmadeira.pt (geral) formacao@sdpmadeira.pt (formagao)




